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PRIMER VADBENEGA PROGRAMA 
IN AKTIVNIH ODMOROV ZA EN
DELOVNI DAN
Izmed spodaj navedenih vaj si iz vsakega sklopa izberemo 
eno vajo (torej štiri vaje v enem delovnem dnevu), ki si naj 
sledijo :
1. vaja = raztezna vaja: sklop A
2. vaja = krepilna vaja: sklop B
3. vaja = krepilna vaja: sklop A
4. vaja = raztezna vaja: sklop B
1. PRIMER AKTIVNEGA ODMORA 
(trajanje cca. 2 minuti)
Na vsakih 45–60 minut opravimo eno vajo v 2–3 nizih (z 
vmesnim odmorom med nizi 30 sekund), ki si sledijo po 
zgoraj navedenem vrstnem redu. Znotraj delovnika je pri-
poročljivo izvesti dva kroga (2 kroga 4 izbranih vaj):
-  1. in 5. aktivni odmor: raztezna vaja iz sklopa a
- 2. in 6. aktivni odmor: krepilna vaja iz sklopa b
- 3. in 7. aktivni odmor: krepilna vaja iz sklopa a
- 4. in 8. aktivni odmor: raztezna vaja iz sklopa b
2. PRIMER AKTIVNEGA ODMORA 
(trajanje aktivnega odmora cca. 5 minut)
Znotraj delovnega časa opravimo dva do tri aktivne odmore 
(vsako vajo ponovimo v 2–3
nizih z vmesnim odmorom med nizi 30 sekund):
- 1. aktivni odmor: raztezna vaja iz sklopa a + krepilna vaja 
iz sklopa b
- 2. aktivni odmor: krepilna vaja iz sklopa a + raztezna vaja 
iz sklopa b
- 3. aktivni odmor: dve poljubni vaji
3.  PRIMER AKTIVNEGA ODMORA
(trajanje aktivnega odmora cca. 10 minut)
Znotraj delovnega časa opravimo en (desetminutni) aktivni 
odmor z izbranimi štirimi vajami,
ki si sledijo po zgoraj navedenem vrstnem redu. Vsako vajo 
ponovimo v 2–3 nizih (z vmesnim
odmorom med nizi 30 sekund):
- desetminutni aktivni odmor: raztezna vaja iz sklopa a + 
krepilna vaja iz sklopa b +
krepilna vaja iz sklopa a + raztezna vaja iz sklopa b
VAJE ZA VRATNO IN PRSNO HRBTENICO PRI PISARNIŠKIH DELAVCIH
IZMENIČNI PRIJEM ROK ZA HRBTOM
5-8 ponovitev z obema rokama, zadržimo v položaju 3-5 sek.
POTISK S KOMOLCI OD KOTA STENE
12 ponovitev
POTISK BRADE PROTI STENI
Zadržimo 5-8 sek.
POLKROGI S KOMOLCI
10 ponovitev v obe smeri
DVIG SKLENJENIH ROK V 
ZAROČENJU
Zadržimo 15 sek.
RAZBREMENITEV 
HRBTENICE OB MIZI
Zadržimo 15 sek.
ZASUK TRUPA NA STOLU
Zadržimo 15 sek. v vsako stran
PREDKLON Z OPORO 
NA MIZI
Zadržimo 15 sek. 
DVIG SKLENJENIH ROK V VZROČENJU
Zadržimo 5-8 sek.
DVIG TRUPA V POLČEPU PREDKLONJENO IN Z ROKAMI V 
VZROČENJU
6 ponovitev z vsako dlanjo zgoraj
VLEČENJE ROK NARAZEN
Zadržimo 5-8 sek.,
nato še z drugo roko
IZPADNI KORAK Z 
ODKLONOM PROTI MIZI
Zadržimo 5-8 sek. v vsako stran, nato 
še z drugo nogo naprej
POGLED PROTI RAMI
Zadržimo 15 sek. v vsako stran
POTISK RAMEN NAPREJ 
OB NASLONU PODLAKTI OB 
STENO
Zadržimo 15 sek. v vsako stran
IZMENIČNI ZAMAHI Z IZTEGNJENIMI ROKAMI NAZAJ
10 ponovitev izmenično z obema rokama
ODKLON IZMENIČNO Z VLEČENJEM ROKE V STRAN
5-8 ponovitev vvsako stran vpoložaju zadržimo 3-5 sek.
SKLECE NA MIZI
12 ponovitev
IZMENIČNI ZASUKI V OPORI NA MIZI
6 ponovitev izmenično v vsako stran
IZMENIČNI ZASUKI TRUPA
10 zasukov izmenično v vsako stran
ZIBI V IZPADNEM KORAKU 
Z ROKAMI V VZROČENJU
12 ponovitev z vsako nogo naprej
ODKLON GLAVE
Zadržimo 15 sek. v vsako stran
POTISK RAMEN NAPREJ OB 
NASLONU DLANI OB STENO
Zadržimo 15 sek.
DVIG ROK IZ ODROČENJA SKRČENO V VZROČENJE V 
SEDU NA STOLU
12 ponovitev
OBRAČANJE PALCEV NAZAJ V POLČEPU PREDKLONJENO
12 ponovitev
ZAMAHI V ODROČENJE DO STENE
10 ponovitev
POČEPI DO DOTIKA STOLA Z ZADNJICO Z ROKAMI V 
VZROČENJU
12 ponovitev
POČEP OB STENI IN PREHOD ROK IZ ODROČENJA 
SKRČENO V VZROČENJE
Zadržimo 15 sek. in naredimo 5 vzročenj
RAZTEZNE VAJE
KREPILNE  VAJE
A
B
PRI IZVAJANJU VAJ JE TREBA 
BITI POZOREN, DA:
- se vaje izvaja redno večkrat na dan,
- je pravilna izvedba pomembnejša od šte-
vila ponovitev,
- začenjamo z manjšim številom ponovitev, 
nato število postopoma povečujemo,
- v primeru izvajanja vaje v eno stran vajo 
ponovimo tudi v drugo, oziroma če jo izvaja-
mo z eno okončino, jo ponovimo še z drugo,
- se statične raztezne vaje izvaja z za-
drževanjem položaja od 15 do 30 sekund v 
2–3 nizih (v kolikor opravimo 4 nize, bodo 
učinki raztezanja boljši),
- se statične krepilne vaje izvaja z za-
drževanjem položaja od 5 do 8 sekund v 2–3 
nizih (za boljše krepilne učinke je priporočl-
jivo izvesti 6 nizov z daljšimi vmesnimi 
odmori),
- se dinamične krepilne izvajajo v razponu 
od 8 do 12 ponovitev (v 2–3 nizih z vmesnim 
odmorom 30 sekund),
- se dinamične raztezne vaje izvajajo v 
razponu od 10 do 15 ponovitev (v 2–3 nizih z 
vmesnim odmorom 30 sekund),
- gibu ali vaji, ki nam predstavlja največ 
težav, posvetimo več pozornosti,
- so gibi tekoči in jih izvajamo s hitrostjo, ki 
nam je prijetna,
- je dihanje sproščeno in ne zadržujemo diha 
med vajami, 
- je v primeru bolečine pri določenem 
položaju potrebno takojšnje prenehanje z  
izvajanjem vaj ali vaje.
ZASUK GLAVE
Zadržimo 15 sek. v vsako stran
A
B
